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水泳競技におけるストロークチェックリストの活用法
Application of Stroke Check Lists in Swimming
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Ⅰ．はじめに
　水泳競技における近年の記録の向上は，他の競技ス
ポーツと同様に目覚ましい進歩を遂げている。
　泳法指導の現場では，泳者の泳技能はストローク頻
度，ストローク長など指導者が外部から観察できる尺度
を用いて改善したか否かを評価してきた1）。また，水泳
は，一つ一つが素早い動きの連続で，細かい指導ポイン
トを複数一度に指摘しても年齢層や泳力レベルによって
は理解が難しい場合もある2）。
　ストロークの評価だけでなく，姿勢や腕のリカバリー，
呼吸や頭部のポジション，キック，タイミングなど誰で
も守るべき基本的な項目をチェックするリストがあれ
ば，現場のコーチングで活用できるといえる。野村2）は，
競技力・技術向上のためのツールの一つとして，近代四
泳法（自由形，背泳ぎ，平泳ぎ，バタフライ）のストロー
クチェックリストを示したが，当チェックリストは比較
的泳能力が高い選手を対象にしたものであるため，本研
究では，大学水泳授業や部活動でも活用できるような幅
広い層を対象としたチェックリストに改良し，その活用
法を検討することを目的とした。今回は，現在の研究の
進歩状況についての報告と今後の課題について述べる。
Ⅱ．方　法
１．ストロークチェックリストの作成
　①野村2）が示したストロークチェックリストを本学水
泳授業指導者３名とともに内容を確認し，本学の水泳授
業の指導内容と適応させる形で改良を行った。
　②改良したストロークチェックリストは，大学水泳授
業（演習）のなかで泳法指導のツールとして利用し，そ
の活用法について検討を行った。
　改良前のストロークチェックリストは，表１－１，表
１－２に示した通りである2）。
Ⅲ．結　果
１．ストロークチェックリストの改良
　野村2）のストロークチェックリストは，種目別泳法を
それぞれ「腕のリカバリー」，「プル」，「呼吸と頭のポジ
ション」，「キック」，「タイミング」に分割し，正しい泳
法の場合は「Ａ」の欄に，修正が必要な場合は，「Ｂ」
の欄にチェックを入れる形式となっている。
　本研究では，水泳の基本の姿勢であるストリームライ
ンを追加し，「姿勢」という項目を追加した。また，泳法を，
「キック」と「ストローク」，「呼吸」，「コンビネーション」
に分けて，ストロークに関しては，「エントリー」，「キャッ
チ」，「プル」，「リカバリー」に細かく分けてチェック項
目を作成した。
　評価方法は，修正が必要な場合をチェックする方法で
はなく，正しい泳法ができているかできていないかとい
う方法を選択し，出来ている場合は，「◯」，出来ていな
い場合は「×」を記入する形式とした。
　その他，コメントなどを記入する欄として，「改善点」
を記入できる備考欄を作成した。
　改良したストロークチェックリストは，表２－１およ
び表２－２に示した。
２．大学水泳授業における活用
　改良したストロークチェックリストは，健康運動実践
指導者および健康運動指導士の資格取得を目指す大学４
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水泳競技におけるストロークチェックリストの活用法
表１－１．種目別泳法のチェックリスト（自由型，背泳）2）
自由型（フリースタイル）
腕 の
リ カ バ リ ー
Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
ひじは手より高くリカバリーしている。
腕が水面に近すぎる状態でリカバリーしている。
手がひじより高くリカバリーしている。
入 水
（エントリー）
Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
エントリーは、だいたい頭の前でしている。
親指が、やや下向きにエントリーしている。（手
のひらが体の外に向いている）
手のエントリーが広すぎる。
手のひらが水面にフラットに入っている。
キ ャ ッ チ Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
キャッチはひじが完全にのびきってから行なっ
ている。
手首を下向きに曲げている。
キャッチをひじが完全にのびきる前に行なって
いる。
手首がかたく硬直している。
手がよけいなエヤーをつかんでいる。
プ ル Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
プルの軌道が体の下の部分を通っている。
（手が体のシャドー内を通る）
ひじの曲げぐあいはよい。
腕は十分に加速があってかききっている。また、
手は、尻の後ろでフィニッシュしている。
プルが広すぎる。手は体の外に水をおさえてか
いている。（プルを行なっている）
ひじはまっすぐにしたまま深くおさえすぎてい
る。（プルを行なっている）
体の逆サイドまで遠くプルしている。
プルの間ひじを落としている。
ひじをまっすぐにしたままでプルを行なってい
る。
手首を上に折ったままプルを行なっている
手に全く加速がない。
手は尻の後ろまでかききらずフィニッシュして
いる。
呼 吸 Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
正しい呼吸パターンにしたがっている。
呼吸が遅い……リカバリー中に頭をひねり呼吸
している。
呼吸後に息をとめる。
呼吸がおくれたため、呼吸しようと急速に頭を傾
けている。
キ ッ ク Ａ 〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
適したキック……正しいボディーを保つための
助けをしている。
キックのパターンは　　　　である。
ひざがまっすぐのままキックしている。
足首が硬直している。
キックが深すぎる。
背泳（バックストローク）
腕 の
リ カ バ リ ー
Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
腕のリカバリーは垂直で、ひじはロックしている。
リカバリー最後の1/3まで、手首はロックせず、やわらかくしている。
ひじをまげたままでリカバリーしている。
手首が硬直している。
腕のリカバリーが垂直でない……広すぎたり、体の反対側まで腕を
持って行っている。
入 水
（エントリー）
Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
肩の延長線上でエントリーしている。
小指から入水するようエントリーしている。
肩より外でエントリーしている。
頭のうしろでエントリーしている。
エントリーの手は、手の甲で水をたたいている。
キ ャ ッ チ Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
適切なローリングをして、キャッチは深くやっている。
よけいなエヤーをキャッチしている。
ローリングがなく、体が平たくなって、腕が水面でとまる。
よけいなエヤーをつかんでいる。
プ ル Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
プルパターンはＳ字型にかいている。
手は尻の後までかき、リカバリーの手のぬきは、親指からぬいている。
プルは加速を持っている。
ひじをまっすぐにしたまま、ストレートアームでプルを行なってい
る。
肩の線より後でマクシムエルボー角度（ひじの角度105°～90°）になっ
ている。
エルボー（ひじ）を落として、プルを行なっている。
手首を進行方向と平行に曲げる（折る）。
プッシューフェイス（フィニッシュ）が尻の後ろまで延びていない。
プルの最後部分で太ももの部分まで下ろしていない。
適切な加速がつかぬまま、プルを行なっている。
リカバリーの時、小指から手をぬいている。
頭 ／ 体 の
ポ ジ シ ョ ン
Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
頭がしっかりと固定されている。
頭はねている姿勢で自然な状態で水面にある。
頭に余分な動きがある。
あごを胸近くまで引き、頭が高すぎる。
頭を余りにも後ろに下げすぎている。
肩を前によせ、ねこぜになっている。
尻が落ちて、体が水面になく、深い所にある。
キ ッ ク Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
非常に強力なキックであり、足先が水面に出るくらいである。
足首は、柔軟性をもっている。
キックが深すぎる。足先は水面に出ない。
キックのしすぎ（けりすぎ）
キックが浅すぎる。ひざと、けりさげの動きにむりがあり、適切な
動きでない。
ひざが水面に出る。
足首に柔軟性がない。
けりあげの時、足先がのびていない。
表１－２．種目別泳法のチェックリスト（平泳ぎ，バタフライ）2）
平泳ぎ（プレストストローク）
腕 の
リ カ バ リ ー
Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
ひじが完全にのびきるまで、手は同時にのびて
いる。
ひじが完全にのびきっていない。
手のひらを上に向けてのばしている。
プ ル Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
外へとスカーリングする時、手は外側へピッチ
しており、そして、内へとスカーリングする時は、
少しの角度をもってピッチしている。
外に向かってかく時、あまりに広すぎる。
かき（プル）がせますぎる。
手首が硬直している。
手をのばす前に、ひじが一度止まる。
ひじがまっすぐのままプルをしている。
プルの最後で、手のひらが外を向いている。
プルに十分な加速がない。
呼 吸 と 頭 の
ポ ジ シ ョ ン
Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
あごをのばして呼吸している。呼吸後あごをひく。
呼吸をしている時は、あごが水面にある。
正しい呼吸のタイミングをしている。
頭が硬直して、固定されている。
呼吸の時、頭を高く上げすぎる。
呼吸をする時、上半身を完全に水面に上げる。
呼吸の時、頭を早く上げすぎる。
呼吸後、頭をさげすぎて、頭が水面下にかくれる。
キ ッ ク Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
ひざを尻の下の適切なところまで引いている。
推進力になるキック部分で足首が良くかえって
いる。
キックに加速がある。足の親指が合う所で完全
にのびきってポーズをとっている。
はさみキック
足を同時に引いていない。
ひざを十分にお尻の下まで引いていない。
推進力になるキックの部分で足首がよくかえっ
ていない。
ひざがのび切り、足の親指が合う前にキックを
終えてしまい、キックのフィニッシュで足が流
れる（ひきずる）。
キックに加速がない。
足首にもっと柔軟性がほしい。
タ イ ミ ン グ Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
腕が完全にのびきり、足も完全にのびきった時に、
動作がほんの少しの時間とまる……事実、この時、
グライドしている。
グライドがなく、プルの始めが早すぎる。足を完
全にけり終わる前に引きはじめる。
バタフライ
腕 の
リ カ バ リ ー
Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
腕は自然なひじの曲がりでリカバリーしている。
ひじを曲げず、腕をピンとはったままでリカバリーしている。
ひじを曲げてリカバリーしている。
両腕が同時にリカバリーされていない。
手が水面を引きずってリカバリーしている。
エ ン ト リ ー
／ キ ャ ッ チ
Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
手のエントリーは、肩幅ぐらいで入水している。
きれいなエントリーを容易にするため親指を少し下にかたむけて入水。
キャッチに入る前に腕を肩幅でしずめて行く。
腕のエントリーが肩幅より広いところにある。
腕のエントリーが頭の所で行なわれ、せますぎる。
エントリー時に手で水面をたたき、手のひらは、水平である（ピッ
チがない）。
エントリーして、すぐにキャッチに入っている（キャッチが早すぎる）。
プ ル Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
水中プルの形が鍵穴のパターンに似ている。
加速のあるプルをしている。お尻の後でプルをフィニッシュしている。
プルの始めの部分で、あまり広く、外にかきすぎている。
プルの始めの部分で、プルするにはあまりにもせますぎる。
手が肩の線を通る時、両手を完全にタッチする位まで十分に持って
きていない。
ひじをまっすぐにしたまま（ストレートアーム）でプルを行なっている。
手が硬直しており、スカーリングの動きがない。
ひじを落として、プルを行なっている。
手首を折って、プルを行なっている。
リカバリーを始める前にプルにフィニッシュがお尻の後ろまで完全
にかききっていない。
十分な加速がプルにない。
よけいなエアーをつかんでプルをやっている。
呼 吸 Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
頭を上げるタイミングはとてもよい。
呼吸をする時、あごは水面にある。
腕が完全にリカバリーし終える前に、あごを引きおえている。
頭をおろした時、目はプール底を見ている。
呼吸のタイミングが遅い。
呼吸の時、余計に頭と肩を上げすぎている。そして、あごが水面上
に上がりすぎている。
水中で息をはいている時も、目は常に前を見ている。
キ ッ ク Ａ
Ｂ
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
〔　〕
自然なドルフィンキック
足首の十分な柔軟性
けり上げ（アップビート）の時ひざを折る。
けり下げ（ダウンビート）の時、ひざを折らず、まっすぐな足でキッ
クしている。
足首の十分な柔軟性にかける。
両足が同時にキックしていない。
足が水面上に上がる。
キックがワンキックしか打っていない。
身体全体がうねる（お尻が下がるのではなく）。
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表２－１．改良版ストロークチェックリスト（自由型，背泳）
ストロークチェックリスト　チェック者：　　　　対象者：
項　目 ◯ × 自由形（フリースタイル：Fr） 改善点
姿　勢
ストリームラインの姿勢がとれ、身体が水面上にある
手首を伸ばし両手を重ね、肘を伸ばし耳を挟み込んでいる
体幹はみぞおちを引き締めていて、腰の位置が適切である
両膝と両足首が伸ばされ揃っている
キック
正しい姿勢を保つための適切なキックができている
膝を伸ばし、足全体を使ってキックしている
足首に十分な柔軟性があり、ダウンビート時に足の甲が伸びしなやかである
キック幅が程よい（浅すぎず、深すぎない）
キック時に両脚が離れない
?????
エントリー
頭の前でエントリー（入水）をしている
入水の位置は体幹の一直線上にある（内側・外側すぎない）
手先（親指）から入水し、親指が、やや下向きにエントリーしている
入水時、手が余計な空気（泡）をつかんでいない
キャッチ
手の平は自然な形で適度に開かれた状態で水をキャッチしている
キャッチはひじが完全に伸びきってから行なっている
プル
手首を下向きに曲げている
ブルの軌道が体幹の下を通っている
ひじの曲げ具合がよい（肘が落ちていない）
腕は十分に加速があり、掻ききっている
手は臀部の後でフィニッシュしている
リカバリー 肘は手より高くリカバリーしている
肘は落ちていない
呼　吸
正しい呼吸パターンで呼吸のタイミングが適切である
しっかりと息を吐いた後に息を吸っている
呼吸時にスムーズなローリング動作ができている、姿勢が崩れない
コンビネー
ション
キックとストローク、呼吸のリズムとタイミングが合っている
対角線上の腕と脚がうまく連動している
スムーズなローリング動作が行なわれている
項目 ◯　× 背泳（バックストローク：Ba） 改善点
姿　勢
ストリームラインの姿勢がとれている
頭は寝ている姿勢で自然な状態で水面にあり、固定されている
猫背にならず、胸を張っている
腰が落ちていない
キック
けりあげの時、足先が伸びてしなやかである
強力なキックで、足先が水面に出てくるくらいである
?????
エントリー
肩の延長線上でエントリーしている
腕が伸び、小指からエントリーしている
入水は手の甲で水を叩かずにスムーズである
キャッチ
適切なローリング動作ができており、キャッチが深い
よけいな空気（泡）をキャッチしていない
プル
肘から手の平で脚の方向へ水をしっかりと押している
フィニッシュは臀部の後ろまで延びている
フィニッシュ後は素早く手を抜いている
リカバリー
リカバリーは親指から手を抜いている
リカバリーは垂直で肘は伸びている
呼　吸 腕動作に合わせ呼吸のタイミングが適切である
コンビネー
ション
スムーズなローリング動作が行なわれている
手と脚のリズムとタイミングが適切である
対角線上の腕と脚がうまく連動している
─　　─174
水泳競技におけるストロークチェックリストの活用法
年生を対象とした水泳の演習の授業内で活用を行った。
　講義にて，水泳指導の内容と指導のポイントについて
学習し，実技にて４泳法の指導ポイントについて水泳指
導の学習を行った後，ペアに分かれてストロークチェッ
クリストを利用し，お互いの泳法の評価を行なわせた。
　活用後に，ストロークチェックリストを利用した感想
について質問をした結果，比較的泳能力が高く，アルバ
イト等で水泳指導経験が豊富な学生においてはストロー
クチェックリストの活用は有効だが，経験の浅い学生に
おいては，チェック項目が多く，文字だけでチェックす
るのは困難であるという結果となった。
表２－２．改良版ストロークチェックリスト（平泳ぎ，バタフライ）
ストロークチェックリスト　チェック者：　　　　対象者：
項　目 ◯ × 平泳ぎ（ブレストストローク：Br） 改善点
姿　勢
グライド時にストリームラインの姿勢がとれている
脚のひきつけ時に腰が反りすぎない
呼吸時に上体が立ちすぎていない
キック
膝を臀部の下の適切なところまで引いている（身体と太腿の角度は120°）
かかとの引きつけが適切である
キックに加速がある
フィニッシュで完全に膝足首が伸びきってポーズをとっている
蹴り終わりに足首が良くかえり、両足が閉じている
キックパターン：あおり足・ウィップキック・ウェッジキック
?????
キャッチ
手の平を外側に向けて水を掴んでいる
手が広がりすぎていない
プル
内へとスカーリングする時、肘を高くして体の側面まで腕を持ってきている
プルに十分な加速がある
呼　吸
顎を引き、目線が進行方向の水面を捉えて呼吸をしている
呼吸時の上体と水面の角度が適切である（45°程度）
呼吸のタイミングが適切である
コンビネー
ション
キックとプルのタイミングが適切である
腕と脚が完全に伸びきった時、グライドしている
項目 ◯　× バタフライ（Fly） 改善点
姿　勢 水中でスムーズなグライドができている
キック
自然なドルフィンキックが打てている
足首に十分な柔軟性がある
第一キックで水を後方に送り出してる
第二キックは強すぎず、しなやかに蹴っている
?????
エントリー
手のエントリーは、肩幅ぐらいで入水している
親指を少し下に傾けてエントリーしている
キャッチ
エントリー後のキャッチのタイミングが適切である
前方に腕を伸ばして手の平で水をキャッチしてる
プル
キャッチの後、コンパクトに浅くかいている
水中プルの形が鍵穴のパターンに似ている
速のあるプルをしている（肘が立っている）
臀部の後でフィニッシュしている
リカバリー
腕は自然な肘の曲がりでリカバリーしている
リカバリー時、親指は下向きで両肘が落ちていない
呼　吸
頭を上げるタイミングが適正である
呼吸をする時、あごは水面にある
腕が完全にリカバリーし終える前に、あごを引き終えている
頭をおろした時、目はプール底を見ている
コンビネー
ション
キックとプルのタイミングが適切である
腕と脚が完全に伸びきった時、グライドしている
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Ⅳ．考察および今後の課題
　本研究では，ストロークチェックリストを改良するに
あたり，いくつかの指導書を参考にチェックリスト項目
の検討を行った1，4－6）。
　できるだけチェック項目は簡潔にまとめ，チェックリ
ストは，４種目でA4サイズ２枚になるように収めた。
　改良したチェックリストは，大学水泳授業での活用法
を探るため，水泳授業内で指導者を目指す学生を対象に
利用した。結果としては，水泳指導経験のある学生にお
いては活用ができていたが，授業以外で水泳指導経験が
ない学生においては，活用は困難である結果となった。
その理由として，文章だけではチェック項目をイメージ
するのが難しいということが挙げられた。より多くの場
で活用するには，写真等の図を追加することも検討事項
として挙げられる。
　また，下門ら3）は，「泳技能改善時に泳者が重視して
いる感覚は，「タイミング」，「リズム」といった時間調
節と，「水の抵抗」，「関節角度」，「身体位置」，「運動効率」
といった体性感覚」であると報告している。より泳能力
が高いレベルの競泳選手を対象にする場合は，こうした
身体感覚も加味したチェック項目が含まれることが重要
ともいえる。
　今後は，水泳指導経験者や競泳選手などを対象に，今
回改良したストロークチェックリストが有効かどうか検
討を行っていく予定である。
付　記
　本研究は，平成27年度北方圏生涯スポーツ研究セン
ター・センター選定事業として実施された。
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